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Prolog 

Real happiness and peace can be found in submitting 
to the commands of the Creator and the Sustainer of 
this world. Allah SWT (God) has said in The Holy 
Quran: 

“Truly, in remembering God do hearts find rest. ” 
(Quran 13:28) 

On the other hand, the one who turns away from The 
Holy Quran will have a life of hardship in this 
world. God has said: 

“But whoever turns away from the Quran, he will 
have a hard life , and We will raise him up blind on 
the Day of Judgment. ” (Quran 20:124) 

As most of us have come to realise, happiness is that 
ethereal quality that encompasses contentment and 
peacefulness; it is the soft joy that causes our lips, 
faces and hearts to smile. It is determined by faith in 
God and obedience to Him. Thus happiness embodies 
the peace security and submission that is Islam. The 
injunctions and regulations of Islam reinforce the 
happiness that comes from knowing God and they 
help to guarantee humankind’s happiness during life 
in this world. However, Islam also emphasizes that 
the life of this world is nothing more than a means of 
attaining the Hereafter. By following the guidelines 
of Islam it is possible to be happy while awaiting our 
eternal happiness. 
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Sometimes, in order to achieve happiness, people 
attempt to follow complicated paths; they fail to see 
the easier path that is Islam. Happiness can be found 
in the solace that comes from being upon the truth. It 
can be achieved by sincere worship, hastening to do 
virtuous, noble and beautiful deeds, and by 
performing acts of kindness or giving charity. These 
things all have the potential to make us happy, every 
day, under any circumstances. Even giving the 
smallest charity, in order to please God, can bring a 
smile to your face and a feeling of joy to your heart. 
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The True Happiness In Islam 
English Edition 

A. The Concepts of Happiness 

Even though happiness is perhaps one of the most 
important things in life, science still can not explain 
much about it. Its concept itself is elusive. Is it an 
idea, emotion, virtue, philosophy, ideal, or is it just 
programmed in the genes? There is no agreed upon 
definition for it, yet still everyone seems to be selling 
happiness these days - drug dealers, pharmaceutical 
companies, Hollywood, toy companies, self-help 
gurus, and, of course, Disney, creator of the Happiest 
Place on Earth. Can happiness really be purchased? 
Is happiness achieved by maximizing pleasure, 
earning fame and fortune, or living a life of unlimited 
leisure? The series of articles will briefly explore the 
evolution of happiness in Western thought, followed 
by the present cultural understanding in the West. 
Finally, the meaning and a few means of attaining 
happiness in Islam will be discussed. 

Evolution of Happiness in Western Thought 

The Christian idea of happiness was based on a 
reported saying of Jesus, 

".. .now is your time of grief, I will see you again and 
you will rejoice, and no one will take away your joy'' 
(John 16 : 22 ) 

The Christian idea of happiness was developed over 
the centuries and, in turn, rested on a theology of sin, 
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which, as St. Augustine explained in The City of God, 
taught that because of Adam and Eve’s original 
transgression in the Garden of Eden, true happiness 
was "unattainable in our present life." 

In 1776, Thomas Jefferson, summarizing a good 
century of reflection on the subject in Europe and 
America, deemed the "pursuit of happiness" a "self- 
evident" truth. By this time, the truth of happiness 
had been declared so often and so confidently that, for 
many, it scarcely needed evidence. It was, as 
Jefferson said, self-evident. To secure the "greatest 
happiness for the greatest number" had become the 
moral imperative of the century. But just how "self- 
evident" was the pursuit of happiness? Was it, in 
fact, so obvious that happiness was our naturally 
intended end? Christians confessed that human 
beings pursued happiness during their earthly 
pilgrimage, but remained skeptical about its 
attainment. Elsewhere, Jefferson himself was 
pessimistic whether the chase would ever be brought 
to a satisfying conclusion. "Perfect happiness...was 
never intended by the Deity to be the lot of one of his 
creatures," he specified in a letter of 1763, adding 
soberly that even "the most fortunate of us, in our 
journey through life, frequently meet with calamities 
and misfortunes which may greatly afflict us." To 
"fortify our minds" against these attacks, he 
concluded, "should be one of the principal studies and 
endeavors of our lives." 

Whereas in the fifth century, Boethius could claim 
that "God is happiness itself," by the middle of the 
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19th century, the formula was reversed to read 
"Happiness is God." Earthly happiness emerged as 
the idol of idols, the locus of meaning in modern life, 
the source of human aspiration, the purpose of 
existence, the why and the wherefore. If happiness 
was not, as Freud said, ‘in the plan of Creation,’ there 
were those ready to alter the handiwork of the Maker 
to put it there by manufacturing, consuming, and 
exporting it as democracy and free-market economy 
(materialism). As the philosopher Pascal Bruckner 
observed, "Happiness is the sole horizon of our 
contemporary democracies." As a surrogate religion, 
materialism relocated God to the shopping mall. 

Happiness in Western Culture 

In our culture, it is commonly believed that happiness 
is achieved when you become rich, powerful, or 
popular. The young want to be that popular pop idol, 
the old dream of winning the jackpot. We often seek 
happiness by removing all stress, sadness, and 
irritations. For some, happiness lies in mood-altering 
therapies. Eva Moskowitz, a historian, gives some 
idea of the American obsession with the gospel of 
therapy: "Today, this obsession knows no 
bounds... there are more than 260 [different kinds of] 
12-step programs in America." 

One reason we have so much trouble attaining 
happiness is that we have no idea about what it is. 
Consequently, we make poor judgments in life. An 
Islamic tale illustrates the relationship of judgment 
with happiness. 
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"Oh, great sage, Nasrudin," said 
the eager student, "I must ask you a 
very important question, the answer 
to which we all seek: What is the 
secret to attaining happiness?" 

Nasrudin thought for a time, 
then responded. "The secret of 
happiness is good judgment." 

"Ah," said the student. "But how 
do we attain good judgment? 

"From experience," answered 
Nasrudin. 

"Yes," said the student. "But how 
do we attain experience?’ 

"Bad judgment." 

An example of our good judgment is knowing that 
materialistic comforts by themselves do not lead to 
lasting happiness. Having reached that conclusion by 
our good judgment, we do not retreat into our 
comforts. We continue to crave a happiness that 
seems out of reach. We make more money thinking 
that is the way to become happy, and in the process 
neglect our family. Most big events we dream of 
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yield less sustained happiness than we hoped for. In 
addition to getting less happiness than we expected or 
hoped for, we frequently do not know exactly what 
we want, what will make us happy or how to get it. 
We misjudge. 

Enduring happiness does not come from ‘making it.’ 
Imagine someone could snap their fingers and give 
you fame, fortune, and leisure. Would you be happy? 
You would be euphoric, but in the short run. 
Gradually you would adapt to your new circumstance 
and life would return to its normal mix of emotions. 
Studies show that big lottery winners after a few 
months are no happier than the average person! To 
recover the joy, you would now need an even higher 
high. 

Consider, too, how we have "made it." In 1957, our 
per-person income, expressed in today’s dollars, was 
less than $8,000. Today it is $16,000. With doubled 
incomes, we now have double the material goods that 
money can buy - including twice as many cars per 
person. We also have microwave ovens, color TVs, 
VCRs, answering machines, and $12 billion a year 
worth of brand-name athletic shoes. 

So are we happier? No. In 1957, 35 percent of 
Americans told the National Opinion Research Center 
they were "very happy." In 1991, only 31 percent 
said the same. Meanwhile, depression rates have 
soared. 
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God’s Prophet of Mercy said: 

"True enrichment does not come through possessing a 
lot of wealth, but true enrichment is the enrichment of 
the soul." (Saheeh Al-Bukhari) 
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B. Science & Happiness 

The Merriam Webster online dictionary defines 
happiness as a state of well being or contentment, a 
pleasurable or satisfying experience. Philosophers 
often define happiness in terms of living a good life. 
Happiness has also been defined as a state of well¬ 
being, characterized by emotions ranging from 
contentment to intense joy. 

In the past few years psychologists and researchers 
have been studying people all over the world to find 
out what exactly makes us happy. Is it money, 
attitude, culture, memory, health, or altruism? New 
findings suggest that actions have a positive effect on 
happiness. "Yes! Magazine" has come up with a list 
of scientifically proven strategies for becoming 
happy. Not surprisingly they neatly correspond to 
the way God and His messenger Muhammad, may the 
mercy and blessings of God be upon him, have taught 
us to behave, which is an indication of the perfection 
of Islam. 

Here in no particular order, are seven "scientifically" 
proven ways to increase happiness. 

1. Avoid comparisons. 

According to Stanford psychologist Sonja 
Lyubomirsky, focusing on our own personal 
achievement instead of comparing ourselves to 
others, leads to greater satisfaction. God says in the 
Quran, 


13 



The True Happiness For Mind, Body And Soul In Islam 
Bilingual Edition English Germany 

"Do not strain your eyes in longing for the things that 
we have given to some groups of them to enjoy, the 
splendour of the life of this world through which we 
test them. The provision of your Lord is better and 
more lasting." (Quran 20:131) 

2. Smile, even when you don’t feel like it. 

"Happy people...see possibilities, opportunities, and 
success. When they think of the future, they are 
optimistic, and when they review the past, they tend 
to savour the high points," say Diener and Biswas- 
Diener. 

Prophet Muhammad SAW, may the mercy and 
blessings of God be upon him, said, "Do not think 
little of any good deed, even if it is just greeting your 
brother with a cheerful smile." and "To smile in the 
face of your brother is charity given on your behalf." 

One of Prophet Muhammad’s companions said, 
"Since the day I accepted Islam, the Messenger of 
God would never meet me without a smiling face." 
The late Islamic scholar Sheikh Ibn Baaz, may Allah 
have mercy on him, said, "A smiling face indicates a 
good quality and causes blessed results — it indicates 
that one’s heart is free of rancour' and it causes 
affection to grow between people". 

3. Get out and exercise. 

A Duke University study shows that exercise may be 
just as effective as drugs in treating depression. 
Prophet Muhammad said: "A strong believer is better 
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and more beloved in the sight of God than a weak 
believer." He was not only talking in terms of faith 
and character, but also that optimum health and 
fitness were desirable traits in a believer. 

4. Make friends and treasure family. 

Happier people tend to have good families, friends, 
and supportive relationships, say Diener and Biswas- 
Diener. "We don’t just need relationships, we need 
close ones" that involve understanding and caring. 
Allah, the Exalted, says: 

"Worship God and join none with Him in worship, 
and do good to parents, kinsfolk, orphans, the poor, 
the neighbour who is near of kin, the neighbour who 
is a stranger, the companion by your side, the 
wayfarer (you meet), and those whom your right 
hands possess. Verily, God does not like those who 
are proud and boastful." (Quran 4:36) 

Prophet Muhammad said, "Among the things that 
bring happiness to a believer in this life are a 
righteous neighbour, a spacious house and a good 
steed." Islam places great emphasis on the solidarity 
of families, neighbourhoods and the wider 
community. 

5. Say thank you like you mean it. 

People who keep gratitude journals on a weekly basis 
are healthier, more optimistic, and more likely to 
make progress toward achieving personal goals, 
according to author Robert Emmons. 
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At the core of the teachings of Islam is the idea that to 
be happy or content we must be grateful to God, not 
just for what we perceive to be blessings but for all 
circumstances. Whatever condition we find ourselves 
in we are grateful and sure that it is good for us as 
long as we are following the teachings of God. God 
said: 

"Therefore, remember Me (God) and I will remember 
you, and be grateful to Me (for My countless Favours 
on you) and never be ungrateful to Me." (Quran 
2:152) 

And (remember) when God proclaimed: Tf you are 
grateful I will give you more (of My Blessings); but if 
you are ungrateful verily, My punishment is indeed 
severe.’ (Quran 14:7) 

6. Give it away, give it away now! 

Make altruism, and giving in charity, part of your life, 
and be resolute about it. Researcher Stephen Post 
says helping a neighbour, volunteering, or donating 
goods and services results in a "helper’s high," and 
you get more health benefits than you would from 
exercise or quitting smoking. 

Islam encourages people to be generous towards 
family, friends, neighbours, strangers and even 
enemies. This is mentioned repeatedly throughout the 
Quran and the authentic traditions of Prophet 
Muhammad. 
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"Say: "Truly, my Lord blesses the provision for 
whom He wills of His slaves, and also restricts it for 
him, and whatsoever you spend of anything (in God’s 
Cause), He will replace it. And He is the Best of 
providers." (Quran 34:39) 

The people came to the Prophet Muhammad, and 
asked, "If someone has nothing to give, what will he 
do?" He said, "He should work with his hands and 
benefit himself and also give in charity (from what he 
earns)." 

The people further asked, "If he cannot find even 
that?" He replied, "He should help the needy who 
appeal for help." Then the people asked, "If he 
cannot do that?" He replied, "Then he should 
perform good deeds and keep away from evil deeds 
and this will be regarded as a charitable deed." 

7. Put money low on your list of priorities. 

People who put money high on their priority list are 
more at risk for depression, anxiety, and low self¬ 
esteem, according to researchers Tim Kasser and 
Richard Ryan. God’s messenger said, "Be happy, and 
hope for what will please you. 

By God, I am not afraid that you will be poor, but I 
fear that worldly wealth will be bestowed upon you as 
it was bestowed upon those who lived before you. So 
you will compete amongst yourselves for it, as they 
competed for it and it will destroy you as it did them." 
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Happiness is not only intense joy, it also involves 
contentment. In the next article we will examine the 
role of happiness in Islam and discover that following 
the commandments of God is the path to 
righteousness, contentment and happiness. 
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C. True Happiness is Found in 
Sincere Worship 

Islam is the religion that is more than a religion; it is 
the religion that is a complete way of life. Nothing is 
too small or too big to be covered by the teachings of 
Islam. Rejoice and be happy, remain positive and be 
at peace. This is what Islam teaches us, through the 
Quran and the authentic teachings of Prophet 
Muhammad, may the mercy and blessings of God be 
upon him. Every single one of God’s commandments 
aims to bring happiness to the individual. This 
applies in all aspects of life, worship, economics, and 
society. 

'"Whoever works righteousness - whether male or 
female - while he (or she) is a true believer verily, to 
him We will give a good life (in this world with 
respect, contentment and lawful provision), and We 
shall pay them certainly a reward in proportion to the 
best of what they used to do (i.e. Paradise in the 
Hereafter).” (Quran 16:97) 

As most of us have come to realise, happiness is that 
ethereal quality that encompasses contentment and 
peacefulness; it is the soft joy that causes our lips, 
faces and hearts to smile. It is determined by faith in 
God and obedience to Him. Thus happiness embodies 
the peace security and submission that is Islam. The 
injunctions and regulations of Islam reinforce the 
happiness that comes from knowing God and they 
help to guarantee humankind’s happiness during life 
in this world. However, Islam also emphasizes that 
the life of this world is nothing more than a means of 
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attaining the Hereafter. By following the guidelines 
of Islam it is possible to be happy while awaiting our 
eternal happiness. 

Sometimes, in order to achieve happiness, people 
attempt to follow complicated paths; they fail to see 
the easier path that is Islam. Happiness can be found 
in the solace that comes from being upon the truth. It 
can be achieved by sincere worship, hastening to do 
virtuous, noble and beautiful deeds, and by 
performing acts of kindness or giving charity. These 
things all have the potential to make us happy, every 
day, under any circumstances. Even giving the 
smallest charity, in order to please God, can bring a 
smile to your face and a feeling of joy to your heart. 

“And the likeness of those who spend their wealth 
seeking God’s pleasure while they are sine and 
certain that God will reward them (for their spending 
in His Cause), is the likeness of a garden on a height; 
heavy rain falls on it and it doubles its yield of 
harvest. And if it does not receive heavy rain, light 
rain suffices it.” (Quran 2:265) 

Prophet Muhammad said, “Indeed amazing are the 
affairs of a believer! They are all for his benefit. If he 
is granted ease then he is thankful, and this is good 
for him. And if he is afflicted with a hardship, he 
perseveres, and this is good for him.” The nature of 
the human condition means that amongst the 
happiness there may be great sorrow and within the 
pain and despair there may be great joy. A believer 
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will accept God’s decree for him and lead a happy life 
free from total despair or unbearable pain. 

Islam has the answer to all the problems that afflict 
humankind, and knowing this leads to happiness, 
because it allows us to look beyond the need for self- 
gratification, and the need to acquire possessions. 

Following the teaching of Islam and striving to 
please God is a constant reminder that this life is but a 
transient pause on the way to life everlasting. 

“But whosoever turns away from My Reminder (i.e. 
neither believes in tins Qur’an nor acts on its 
teachings) verily, for him is a life of hardship, and We 
shall raise him up blind on the Day of Resurrection.” 
(Quran 20: 124) 

God says in the Quran, “Verily! I am Allah! None 
has the right to be worshipped but I, so worship 
Me.” (20:14). The key to happiness is knowing and 
worshipping God. When one worships and 
remembers the Creator as He should be worshipped 
and remembered, happiness can be observed all 
around us, at any given moment and even on the 
darkest night. It is there in the smile of a child, in the 
touch of a comforting hand, in the rain on parched 
earth, or in the smell of spring. These things can 
make our hearts truly happy because they are 
manifestations of God’s mercy and love. Happiness 
can be found in worship. 

To find true happiness we must seek to know God, 
especially through His names and attributes. Seeking 
beneficial knowledge brings happiness. The angels 
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flutter their wings and keep records of those who seek 
knowledge; the mere thought of this brings a smile of 
happiness to the face of a believer. Our righteous 
predecessors understood the inherent happiness and 
joy to be found in striving to be close to God. 

Outstanding Islamic scholar Ibn Taymiyyah, may 
God have mercy on him, once said, “I once became ill 
and the physician told me that reading and giving 
talks on knowledge would only exacerbate my 
condition. I told him that I could not abandon these 
pursuits. I asked him whether the body becomes 
stronger and sickness is repelled if the soul feels 
happy and joyful. He replied in the affirmative, so I 
said my soul finds joy, comfort and strength in 
knowledge”. 

Perfect happiness will only be available to us if we 
spend life everlasting in Paradise. It is only there that 
we will find total peace, tranquillity and security. It is 
only there that we will be free of the fear, anxiety and 
pain that are part of the human condition. However 
the guidelines provided by Islam allow us, imperfect 
humans, to seek happiness in this world. The key to 
being happy in this world and the next is seeking the 
pleasure of God, and worshipping Him, without 
associating partners with Him. 

And of them there are some who say: “Our Lord! 
Give us in this world that which is good and in the 
Hereafter that which is good, and save us from the 
torment of the Fire!” (Quran 2:201) 
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The True Happiness In Islam 
Germany Edition 

A. Die Konzepte des Glucks 

Auch wenn Gluck vielleicht eines der wichtigsten 
Dinge im Leben ist, kann die Wissenschaft noch nicht 
viel dariiber erklaren. Das Konzept selbst ist schwer 
fassbar. Ist es eine Idee, eine Emotion, eine Tugend, 
eine Philosophie, ein Ideal oder ist es nur in den 
Genen programmiert? Es gibt noch keine vereinbarte 
Definition dafiir Heutzutage scheint jeder Gluck zu 
verkaufen - Drogendealer, Pharmaunternehmen, 
Hollywood, Spielzeugfirmen, Selbsthilfegurus und 
naturlich Disney, der Schopfer des gliicklichsten 
Ortes der Welt. Kann man Gluck wirklich kaufen? 
Erreicht man Gluck, indem man Vergniigen 
maximiert, Ruhm und Reichtum verdient oder ein 
Leben in unbegrenzter Freizeit fiihrt? In der 
Artikelserie wird kurz auf die Entwicklung des 
Gliicks im westlichen Denken eingegangen, gefolgt 
vom gegenwartigen kulturellen Verstandnis im 
Westen. AbschlieBend werden die Bedeutung und 
einige Mittel zur Erlangung des Glucks im Islam 
erortert. 

Evolution des Glucks im westlichen Denken 

Die christliche Idee des Glucks beruhte auf einem 
berichteten Spruch von Jesus, 

"... jetzt ist deine Zeit der Trauer, ich werde dich 
wiedersehen und dich freuen, und niemand wird dir 
deine Freude nehmen" (Johannes 16:22) 
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Die christliche Idee des Glucks wurde im Laufe der 
Jahrhunderte entwickelt und beruhte wiederum auf 
einer Theologie der Siinde, die, wie der heilige 
Augustinus in der Stadt Gottes erklarte, aufgrund der 
urspriinglichen Ubertretung von Adam und Eva im 
Garten Eden lehrte, wahres Gluck sei "in unserem 
gegenwartigen Leben unerreichbar". 

Im Jahr 1776 hielt Thomas Jefferson, der ein gutes 
Jahrhundert der Reflexion liber dieses Thema in 
Europa und Amerika zusammenfasste, das "Streben 
nach Gluck" fur eine "selbstverstandliche" Wahrheit. 
Zu diesem Zeitpunkt war die Wahrheit des Glucks so 
oft und so selbstsicher verkiindet worden, dass sie fur 
viele kaum Beweise brauchte. Es war, wie Jefferson 
sagte, selbstverstandlich. Das "groBte Gluck fur die 
groBte Zahl" zu sichern, war zum moralise hen 
Imperativ des Jahrhunderts geworden. Aber wie 
"selbstverstandlich" war das Streben nach Gluck? 
War es tatsachlich so offensichtlich, dass Gluck unser 
natiirlich beabsichtigtes Ziel war? Die Christen 
gestanden, dass die Menschen wahrend ihrer 
irdischen Pilgerreise nach Gluck strebten, blieben 
jedoch skeptisch, was ihre Erreichung anbelangt. An 
anderer Stelle war Jefferson selbst pessimistisch, ob 
die Verfolgungsjagd jemals zu einem befriedigenden 
Abschluss kommen wurde. "Das vollkommene 
Gluck ... war nie von der Gottheit als Los einer seiner 
Kreaturen vorgesehen", schrieb er 1763 und fugte 
niichtern hinzu, dass sich sogar "die Gliicklichsten auf 
unserer Reise durch das Leben haufig treffen" mit 
Katastrophen und Ungliicken, die uns sehr treffen 
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konnen. " Um unseren Geist gegen diese Angriffe zu 
"starken", schloss er, "sollte eine der wichtigsten 
Studien und Bemuhungen unseres Lebens sein.” 

Wahrend Boethius im fiinften Jahrhundert behaupten 
konnte, "Gott ist das Gluck selbst ”, von der Mitte 
des 19. Jahrhunderts wurde die Formel zu lesen 
umgekehrt „Gliick ist Gott.“ Das irdische Gluck 
entstand als Idol der Idole, als Ort der Bedeutung im 
modernen Leben, als Quelle menschlichen Strebens, 
als Sinn der Existenz, als Warum und Warum. Ob 
Gluck war nicht, wie Freud sagte, "im Plan der 
Schopfung " Es gab diejenigen, die bereit waren, das 
Handwerk des Herstellers dahin zu bringen, indem sie 
es als Demokratie und freie Marktwirtschaft 
herstellten, konsumierten und exportierten 
(Materialismus). Wie der Philosoph Pascal Bruckner 
bemerkte: "Gluck ist der einzige Horizont unserer 
heutigen Demokratien.” Als Ersatzreligion verlegte 
der Materialismus Gott in das Einkaufszentrum. 

Gluck in der westlichen Kultur 

In unserer Kultur wird allgemein angenommen, dass 
Gluck erreicht wird, wenn Sie reich, machtig oder 
beliebt werden. Die Jungen wollen das beliebte Pop- 
Idol sein, der alte Traum, den Jackpot zu gewinnen. 
Wir suchen oft nach Gliick, indem wir Stress, Trauer 
und Irritationen beseitigen. Fur manche liegt das 
Gliick in stimmungsverandernden Therapien. Die 
Historikerin Eva Moskowitz gibt eine Vorstellung 
von der amerikanischen Besessenheit vom 
Evangelium der Therapie: "Heute kennt diese 
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Besessenheit keine Grenzen ... es gibt mehr als 260 
[verschiedene] 12-Stufen-Programme in Amerika." 

Ein Grund, warum es uns so schwer fallt, gliicklich zu 
werden, ist, dass wir keine Ahnung haben, was es ist. 

Folglich fallen wir im Leben schlechte Urteile. 
Eine islamische Erzahlung illustriert das Verhaltnis 
von Urteil und Gluck. 

"Oh, groBer Weiser, Nasrudin ", sagte 

der eifrige Student, "ich muss dich fragen a 

sehr wichtige Frage, die Antwort 

nach dem wir alle suchen: Was ist das? 

Geheimnis zum Erreichen des Glucks? " 

Nasrudin dachte eine Zeit lang nach, 

dann antwortete. "Das Geheimnis von 

Gluck ist gutes Urteilsvermogen. " 

"Ah", sagte der Student. "Aber wie 

Erreichen wir ein gutes Urteilsvermogen? 

"Aus Erfahrung", antwortete 

Nasrudin. 

"Ja", sagte der Student. "Aber wie 
erlangen wir Erfahrung? 1 
"Schlechtes Urteil." 
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Ein Beispiel fur unser gutes Urteilsvermogen ist das 
Wissen, dass materialistische Annehmlichkeiten fur 
sich genommen nicht zu dauerhaftem Gluck fiihren. 
Nachdem wir nach unserem guten Urteil zu dieser 
Schlussfolgerung gelangt sind, ziehen wir uns nicht in 
unser Wohlbefinden zuriick. Wir sehnen uns 
weiterhin nach einem Gluck, das unerreichbar zu sein 
scheint. Wir verdienen mehr Geld mit dem 
Gedanken, dass dies der Weg ist, gliicklich zu 
werden, und vernachlassigen dabei unsere Familie. 
Die meisten groBen Ereignisse, von denen wir 
traumen, bringen weniger anhaltendes Gluck als wir 
gehofft hatten. Wir sind nicht nur weniger gliicklich 
als erwartet oder erhofft, sondern wissen auch oft 
nicht genau, was wir wollen, was uns gliicklich macht 
oder wie wir es erreichen konnen. Wir verkennen. 

Dauerhaftes Gliick kommt nicht davon, es zu 
schaffen. Stellen Sie sich vor, jemand konnte mit 
den Fingern schnippen und Ihnen Ruhm, Reichtum 
und Freizeit verschaffen. Wiirdest du gliicklich sein? 

Sie waren euphorisch, aber auf kurze Sicht. 
Allmahlich wiirden Sie sich an Ihre neuen Umstande 
anpassen und das Leben wiirde zu seiner normalen 
Mischung von Emotionen zuriickkehren. Studien 
zeigen, dass groBe Lottogewinner nach ein paar 
Monaten nicht gliicklicher sind als der 
Durchschnittsmensch! Um die Freude 

wiederzugewinnen, brauchten Sie jetzt ein noch 
hoheres Hoch. 

Uberlegen Sie auch, wie wir es geschafft haben. Im 
Jahr 1957 betrug unser Pro-Person-Einkommen, 


27 



The True Happiness For Mind, Body And Soul In Islam 
Bilingual Edition English Germany 

ausgedriickt in US-Dollar, weniger als 8.000 US- 
Dollar. Heute sind es 16.000 Dollar. Mit einem 
verdoppelten Einkommen haben wir jetzt das 
Doppelte der materiellen Guter, die Geld kaufen kann 
- einschlieGlich der doppelten Anzahl von Autos pro 
Person. Wir haben auch Mikrowellenherde, 
Farbfernseher, Videorecorder, Anrufbeantworter und 
Sportschuhe im Wert von 12 Milliarden US-Dollar 
pro Jahr. 

Sind wir also glucklicher? Nein. 1957 sagten 35 
Prozent der Amerikaner dem National Opinion 
Research Center, sie seien "sehr gliicklich". 1991 
sagten nur 31 Prozent dasselbe. Unterdessen sind die 
Depressionsraten gestiegen. 

Gottes Prophet der Barmherzigkeit sagte: 

"Wahre Bereicherung kommt nicht dadurch zustande, 
dass man viel Reichtum besitzt, aber wahre 
Bereicherung ist die Bereicherung der Seele." ( 
Saheeh Al-Bukhari ) 
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B. Wissenschaft & Gluck 

Das Merriam Webster Online-Worterbuch definiert 
Gluck als Zustand des Wohlbefindens oder der 
Zufriedenheit, als angenehmes oder befriedigendes 
Erlebnis. Philosophen definieren Gluck oft als ein 
gutes Leben. Gluck wird auch als ein Zustand des 
Wohlbefindens definiert, der durch Emotionen 
gekennzeichnet ist, die von Zufriedenheit bis zu 
intensiver Freude reichen. 

In den letzten Jahren haben Psychologen und 
Forscher Menschen auf der ganzen Welt untersucht, 
um herauszufinden, was uns genau gliicklich macht. 
Ist es Geld, Einstellung, Kultur, Erinnerung, 
Gesundheit oder Altruismus? Neue Erkenntnisse 
deuten darauf hin, dass sich Handlungen positiv auf 
das Gluck auswirken. "Yes! Magazine" hat eine 
Liste wissenschaftlich erprobter Strategien fur das 
Gliicklichwerden zusammengestellt. Es iiberrascht 
nicht, dass sie genau der Art und Weise entsprechen, 
wie Gott und sein Gesandter Muhammad, die 
Barmherzigkeit und der Segen Gottes auf ihm lasten, 
die uns gelehrt haben, uns zu verhalten, was ein 
Hinweis auf die Vollkommenheit des Islam ist. 

Hier gibt es in keiner bestimmten Reihenfolge sieben 
"wissenschaftlich" erprobte Moglichkeiten, das Gluck 
zu steigern. 

1. Vermeiden Sie Vergleiche. 

Laut der Stanford-Psychologin Sonja Lyubomirsky 
Sich auf unsere personliche Leistung zu 
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konzentrieren, anstatt sich mit anderen zu 
vergleichen, fiihrt zu groBerer Zufriedenheit. Gott 
sagt im Koran: 

"Belasten Sie nicht Ihre Augen, wenn Sie sich nach 
den Dingen sehnen, die wir einigen Gruppen von 
ihnen gegeben haben, um die Pracht des Lebens 
dieser Welt zu genieBen, durch die wir sie testen. 
Die Versorgung deines Herrn ist besser und 
dauerhafter. "(Quran 20: 131.) 

2. Lachle, auch wenn du keine Lust dazu hast. 

"Gliickliche Menschen ... sehen Moglichkeiten, 
Chancen und Erfolg. Wenn sie an die Zukunft 
denken, sind sie optimistisch, und wenn sie auf die 
Vergangenheit zuriickblicken , neigen sie dazu, die 
Hohepunkte zu genieBen ", sagen Diener und Biswas- 
Diener. 

Der Prophet Muhammad, moge die Barmherzigkeit 
und der Segen Gottes auf ihm sein, sagte: "Denken 
Sie nicht wenig iiber gute Taten nach, auch wenn es 
nur darum geht, Ihren Bruder mit einem frohlichen 
Lacheln zu begriiBen." und "Um angesichts Ihres 
Bruders zu lacheln, wird Nachstenliebe in Ihrem 
Namen gegeben." 

Einer der Gefahrten des Propheten Muhammad sagte: 
"Seit dem Tag, an dem ich den Islam akzeptierte, 
wiirde der Gesandte Gottes mich niemals ohne ein 
lachelndes Gesicht treffen." Der verstorbene 
Islamwissenschaftler Scheich Ibn Baaz , moge Allah 
ihm gnadig sein, sagte: "Ein lachelndes Gesicht zeigt 
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eine gute Qualitat an und fiihrt zu gesegneten 
Ergebnissen - es zeigt an, dass das Herz frei von Groll 
ist und dass die Zuneigung zwischen den Menschen 
wachst." 

3. Geh raus und trainiere. 

Eine Studie der Duke University zeigt, dass 
Bewegung bei der Behandlung von Depressionen 
genauso wirksam sein kann wie Medikamente. Der 
Prophet Muhammad sagte: "Ein starker Glaubiger ist 
in den Augen Gottes besser und geliebter als ein 
schwacher Glaubiger." Er sprach nicht nur in Bezug 
auf Glauben und Charakter, sondern auch dariiber, 
dass optimale Gesundheit und Fitness erstrebenswerte 
Eigenschaften waren an einen Glaubigen. 

4. Finde Freunde und schatze deine Familie. 

Gliicklichere Menschen pflegen gute Familien, 
Freunde und unterstiitzende Beziehungen, sagen 
Diener und Biswas-Diener. "Wir brauchen nicht nur 
Beziehungen, wir brauchen enge", die Verstandnis 
und Fiirsorge beinhalten. Allah, der Erhabene, sagt: 

"Bete Gott an und schlieBe dich niemandem an und 
tue Gutes mit Eltern, Verwandten, Waisen, den 
Armen, dem Nachbarn, der nahe Verwandten ist, dem 
Nachbarn, der ein Fremder ist, dem Gefahrten an 
deiner Seite, dem Wanderer (du triffst dich) 
Wahrlich, Gott mag diejenigen nicht, die stolz und 
prahlerisch sind. " (Quran 4:36) 

Der Prophet Muhammad sagte: "Zu den Dingen, die 
einem Glaubigen in diesem Leben Gluck bringen, 
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gehoren ein gerechter Nachbar , ein geraumiges Haus 
und ein gutes Ross.'' Der Islam legt groBen Wert auf 
die Solidarity von Familien, Nachbarschaften und der 
breiteren Gemeinschaft. 

5. Sag Danke, wie du es meinst. 

Laut dem Autor Robert Emmons sind Menschen, die 
wochentlich Dankesberichte veroffentlichen, 
gesiinder, optimistischer und machen eher Fortschritte 
bei der Erreichung personlicher Ziele . 

Im Zentrum der Lehren des Islam steht die Idee, dass 
wir Gott dankbar sein miissen, um gliicklich oder 
zufrieden zu sein, nicht nur fur das, was wir als Segen 
empfmden, sondern fur alle Umstande. In welchem 
Zustand auch immer wir uns befinden, wir sind 
dankbar und sicher, dass es gut fur uns ist, solange 
wir den Lehren Gottes folgen. Gott sagte: 

"Darum denke an mich (Gott) und ich werde an dich 
denken, und sei mir dankbar (fur meine unzahligen 
Gefalligkeiten an dir) und sei mir niemals 
undankbar." (Quran 2: 152) 

Und (denk daran) als Gott verkiindete: „Wenn du 
dankbar bist, werde ich dir mehr (von Meinen 
Segnungen) geben. aber wenn du wahrlich undankbar 
bist, ist meine Strafe wirklich streng. ' (Quran 14:7) 

6. Gib es weg, gib es jetzt weg! 

Machen Sie Altruismus und Spenden fur wohltatige 
Zwecke zu einem Teil Ihres Lebens und gehen Sie 
entschlossen damit um. Laut dem Forscher Stephen 
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Post fiihrt das Helfen eines Nachbarn 
Freiwilligenarbeit oder das Spenden von Gutern und 
Dienstleistungen zu einem "Helferhoch", und Sie 
erhalten mehr gesundheitliche Vorteile, als wenn Sie 
Sport treiben oder mit dem Rauchen aufhoren 
wurden. 

Der Islam ermutigt die Menschen, Familie, Freunden, 
Nachbarn , Fremden und sogar Feinden gegeniiber 
groBziigig zu sein . Dies wird im gesamten Koran 
und in den authentischen Traditionen des Propheten 
Muhammad wiederholt erwahnt. 

"Sprich:" Wahrlich, mein Herr segnet die 
Versorgung, fur die Er von Seinen Sklaven will, und 
schrankt sie auch fur ihn ein, und was auch immer Sie 
von irgendetwas ausgeben (aus Griinden Gottes), Er 
wird es ersetzen. Und Er ist der beste Versorger. 
"(Quran 34:39) 

Das Volk kam zum Propheten Muhammad und 
fragte: "Wenn jemand nichts zu geben hat, was wird 
er tun?" Er sagte: "Er sollte mit seinen Handen 
arbeiten und sich selbst etwas Gutes tun und auch 
Nachstenliebe spenden (von dem, was er verdient)." 
Die Leute fragten weiter: "Kann er nicht einmal das 
finden?" Er antwortete: "Er sollte den Bediirftigen 
helfen, die um Hilfe bitten." Dann fragten die Leute: 
"Wenn er das nicht kann?" Er antwortete: "Dann 
sollte er gute Taten vollbringen und sich von 
schlechten Taten fernhalten, und dies wird als 
wohltatige Tat angesehen." 
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7. Setzen Sie Geld auf Ihre Prioritatenliste. 

Laut den Forschern Tim Kasser und Richard Ryan 
besteht ein hoheres Risiko fur Depressionen, 
Angstzustande und ein geringes Selbstwertgefuhl, 
wenn Geld auf die Prioritatenliste gesetzt wird . 
Gottes Gesandter sagte: "Sei gliicklich und hoffe auf 
das, was dir gefallt. Bei Gott, ich fiirchte nicht, dass 
Sie arm sind, aber ich fiirchte, dass Ihnen weltlicher 
Reichtum zuteil wird, wie er auch denen zuteil wurde, 
die vor Ihnen gelebt haben. Also wirst du 
untereinander darum kampfen, wie sie darum 
kampften, und es wird dich zerstoren, wie es sie getan 
hat. " 

Gluck ist nicht nur intensive Freude, sondern auch 
Zufriedenheit. Im nachsten Artikel werden wir die 
Rolle des Glucks im Islam untersuchen und 
entdecken, dass das Befolgen der Gebote Gottes der 
Weg zu Gerechtigkeit, Zufriedenheit und Gluck ist. 
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C. Wahres Gluck findet sich in 
aufrichtiger Anbetung 

Der Islam ist die Religion, die mehr als eine Religion 
ist; es ist die Religion, die eine vollstandige 
Lebensweise ist. Nichts ist zu klein oder zu groB, um 
von den Lehren des Islam abgedeckt zu werden. 
Freut euch und seid gliicklich, bleibt positiv und seid 
in Frieden. Dies lehrt uns der Islam, durch den Koran 
und die authentischen Lehren des Propheten 
Muhammad, moge die Barmherzigkeit und der Segen 
Gottes auf ihm sein. Jedes einzelne Gebot Gottes 
zielt darauf ab, dem Einzelnen Gluck zu bringen. 
Dies gilt in alien Bereichen des Lebens, des 
Gottesdienstes, der Wirtschaft und der Gesellschaft. 

„ Wei Gereclitigkeit tut - ob mannlich oder weiblich - 
, wahrend er (oder sie) wahrhaftig ein Glaubiger ist, 
dem werden Wir ein gutes Leben geben (in dieser 
Welt mit Respekt, Zufriedenheit und rechtmaBiger 
Versorgung), und Wir werden sie mit Sicherheit 
bezahlen Belohnung im Verhaltnis zu dem Besten, 
was sie friiher getan haben (d. h Paradies im 
Jenseits). ’’(Quran 16:97) 

Wie die meisten von uns erkannt haben , ist Gluck 
jene atherische Eigenschaft, die Zufriedenheit und 
Friedlichkeit umfasst; Es ist die sanfte Freude, die 
unsere Lippen, Gesichter und Herzen zum Lacheln 
bringt. Es wird durch den Glauben an Gott und den 
Gehorsam gegeniiber Ihm bestimmt. So verkorpert 
Gluck die Friedenssicherheit und Unterwerfung, die 
der Islam ist. Die Verfugungen und Vorschriften des 
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Islam verstarken das Gluck, das durch das Erkennen 
Gottes entsteht, und sie tragen dazu bei, das Gluck 
der Menschheit wahrend des Lebens in dieser Welt zu 
garantieren. Der Islam betont jedoch auch, dass das 
Leben dieser Welt nichts anderes als ein Mittel ist, 
um das Jenseits zu erreichen. Wenn wir den 
Richtlinien des Islam folgen , ist es moglich, 
glucklich zu sein, wahrend wir auf unser ewiges 
Gluck warten. 

Manchmal versuchen die Menschen, um glucklich zu 
werden, komplizierte Wege zu beschreiten. Sie sehen 
den einfacheren Weg, der der Islam ist, nicht. Gluck 
kann in dem Trost gefunden werden, der daraus 
resultiert, auf der Wahrheit zu sein. Es kann 
erreicht werden, indem man aufrichtig anbetet, sich 
beeilt, tugendhafte, edle und schone Taten zu 
vollbringen, und indem man giitige Taten vollbringt 
oder Nachstenliebe spendet. Diese Dinge haben alle 
das Potenzial, uns jeden Tag unter alien Umstanden 
glucklich zu machen. Selbst die kleinste 
Wohltatigkeit zu spenden, um Gott zu gefallen, kann 
ein Lacheln auf Ihr Gesicht und ein Gefiihl der 
Freude in Ihr Herz bringen. 

„Und das Gleichnis derer, die linen Reichtum 
ausgeben, um Gottes Vergniigen zu suchen, wahrend 
sie sicher sind, dass Gott sie belohnen wird (fur ihre 
Ausgaben fur Seine Sache), ist das Gleichnis eines 
Gartens auf einer Hohe; starker Regen fallt darauf 
und es verdoppelt seine Ernteertrage. Und wenn es 
nicht heftig regnet, geniigt leichter Regen. “(Quran 2: 
265.) 


36 



Jannah Fir da us Media pro 


Der Prophet Muhammad sagte: „In der Tat sind die 
Angelegenheiten eines Glaubigen erstaunlich! Sie 
sind alle zu seinem Vorteil. Wenn ihm Ruhe gewahrt 
wird, ist er dankbar, und das ist gut fur ihn. Und 
wenn er unter einer Not leidet, halt er durch, und das 
ist gut flu ihn. “ Die Natur des menschlichen 
Zustands bedeutet, dass unter dem Gluck groBe 
Trauer und unter dem Schmerz und der Verzweiflung 
groBe Freude sein kann. Ein Glaubiger wird Gottes 
Gebot fur ihn annehmen und ein gliickliches Leben 
fiihren, das frei von volliger Verzweiflung oder 
unertraglichem Schmerz ist. 

Der Islam hat die Antwort auf alle Probleme, die die 
Menschheit betreffen, und zu wissen, dass dies zu 
Gluck fiihrt, weil es uns ermoglicht, iiber das 
Bediirfnis nach Selbstbefriedigung und das Bediirfnis 
nach Besitz hinauszuschauen. Den Lehren des 
Islam zu folgen und danach zu streben, Gott zu 
gefallen, ist eine standige Erinnerung daran, dass 
dieses Leben nur eine voriibergehende Pause auf dem 
Weg zum ewigen Leben ist. 

„ Aber wer sich von My Reminder abwendet (d. H 
Weder glaubt er an diesen Koran, noch handelt er 
nach seinen Lehren, denn er ist ein Leben in Not, und 
Wir werden ihn am Tag der Auferstehung blind 

erwecken . “(Quran 20: 124.) 

Gott sagt im Koran: „Wahrlich! Ich bin Allah! 
Niemand hat das Recht, angebetet zu werden, 
aufier ich. (20:14). Der Schliissel zum Gluck ist, 
Gott zu kennen und anzubeten. Wenn man den 
Schopfer verehrt und sich daran erinnert, wie er 
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angebetet und erinnert werden sollte, Gluck kann 
iiberall um uns herum beobachtet werden, zu jedem 
Zeitpunkt und sogar in der dunkelsten Nacht. Es ist 
dort im Lacheln eines Kindes, in der Beriihrung einer 
trostlichen Hand, im Regen auf ausgedorrter Erde 
oder im Geruch des Friihlings. Diese Dinge konnen 
unser Herz wirklich gliicklich machen, weil sie 
Manifestationen von Gottes Barmherzigkeit und 
Liebe sind. Gluck kann in Anbetung gefunden 
werden. 

Um wahres Gluck zu finden, miissen wir versuchen, 
Gott zu kennen, insbesondere durch seine Namen und 
Eigenschaften. Das Streben nach niitzlichem Wissen 
bringt Gliick. Die Engel flattern mit ihren Fliigeln 
und fiihren Aufzeichnungen iiber diejenigen, die 
Wissen suchen. der bloBe Gedanke daran zaubert 
einem Glaubigen ein Lacheln des Glucks ins Gesicht. 

Unsere rechtschaffenen Vorganger verstanden das 
Gliick und die Freude, die es mit sich bringt, Gott 
nahe zu sein. 

Der herausragende Islamwissenschaftler Ibn 
Taymiyyah, mdge Gott ihm gnadig sein, sagte 
einmal: „Icli wurde einmal krank und der Arzt sagte 
mir, dass das Lesen und Reden iiber Wissen meinen 
Zustand nur verschlimmern wiirde. Ich sagte ihm, 
dass ich diese Beschaftigungen nicht aufgeben konne. 

Ich fragte ihn, ob der Korper starker wird und die 
Krankheit abgestoBen wird, wenn sich die Seele 
gliicklich und frohlich fiihlt. Er bejahte dies, und ich 
sagte, meine Seele findet Freude, Trost und Starke in 
der Erkenntnis. “ 
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Perfektes Gluck wird uns nur zur Verfiigung stehen, 
wenn wir das ewige Leben im Paradies verbringen. 
Nur dort finden wir vollige Ruhe, Beschaulichkeit 
und Geborgenheit. Nur dort werden wir frei von der 
Angst, der Angst und dem Schmerz sein, die Teil der 
menschlichen Verfassung sind. Die Richtlinien des 
Islam erlauben es uns, unvollkommenen Menschen, 
das Gluck in dieser Welt zu suchen. Der Schliissel, 
urn in dieser und in der nachsten Welt gliicklich zu 
sein, ist, die Freude Gottes zu suchen und Ihn 
anzubeten, ohne Partner mit Ihm zu assoziieren. 

Und von ihnen gibt es einige, die sagen: „Unser Hen ! 
Gib uns in dieser Welt das Gute und im Jenseits das 
Gute und rette uns vor der Qual des Feuers! “ (Quran 
2 : 201 ) 
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